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BAB VI 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Berdasarkan dari hasil pembahasan maka dapat disusun kesimpulan dan 

saran mengenai pengaruh penerapan postur restoratif yoga terhadap kualitas tidur 

ibu hamil trimester III di PMB Santi Rahayu Kabupaten Malang. 

6.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil pengumpulan dan analisa data yang telah 

dilakukan, dapat ditarik kesimpulan yaitu : 

6.1.1 Kualitas tidur pada ibu hamil trimester III sebelum penerapan postur 

restoratif yoga  

Dari hasil penelitian didapatkan reponden yang dinilai menggunakan 

lembar PSQI di PMB Santi Rahayu Kabupaten Malang keseluruhan memiliki 

kualitas tidur yang buruk dengan nilai skor > 5 yaitu 16 responden (100%). 

6.1.2 Kualitas tidur pada ibu hamil trimester III setelah penerapan postur 

restoratif yoga 

Setelah dilakukan penerapan postur restoratif yoga terhadap 16 

responden yang dinilai menggunakan lembar PSQI di PMB Santi Rahayu 

Kabupaten Malang rata-rata memiliki kualitas tidur yang baik dengan nilai 

skor ≤ 5 sebanyak 15 orang (93,8%) dan nilai skor >5 sebanyak 1 orang 

(6,3%). 

6.1.3 Pengaruh penerapan postur restoratif yoga terhadap kualitas tidur ibu 

hamil trimester III di PMB Santi Rahayu Kabupaten Malang pada tanggal 

19 Februari – 7 Maret 2020 

Pada pengujian analisis statistik kualitas tidur ibu hamil sebelum dan 

sesudah dilakukan penerapan postur restoratif yoga dengan menggunakan 
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uji wilcoxon dengan bantuan spss 22 diperoleh nilai Z sebesar -3,873b 

dengan nilai signifikansi α = 0.05 diperoleh hasil p = 0,000 yang berarti p < 

0,05 yaitu H0 ditolak dan H1 diterima yang artinya terdapat pengaruh kualitas 

tidur yang signifikan antara sebelum dengan sesudah dilakukan penerapan 

postur restoratif yoga. Hal ini dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh postur 

restoratif yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III di PMB Santi 

Rahayu Kabupaten Malang 

 

6.2 Saran  

6.2.1 Bagi peneliti 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat sebagai pengembangan ilmu dan 

mendapatkan pengalaman dalam melaksanakan penelitian pengaruh 

penerapan postur restoratif yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester 

III 

6.2.2 Bagi responden  

Hasil penelitian ini bagi para ibu hamil khususnya ibu hamil trimester III yang 

mengalami gangguan pada kualitas tidur diharapkan dapat sebagai 

tambahan pengetahuan dan dapat menerapkan postur restoratif yoga untuk 

meningkatkan dan memperbaiki kualitas tidurnya. 

6.2.3 Bagi profesi kebidanan 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan bagi profesi 

dalam mengembangkan asuhan kebidanan yang akan dilakukan tentang 

penerapan postur restoratif yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester 

III. 
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6.2.4 Bagi institusi pendidikan kebidanan 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat sebagai sumber informasi dan 

menambah referensi pada perpustakaan tentang pengaruh postur restoratif 

yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III 

6.2.5 Bagi peneliti selanjutnya 

Diharapkan dapat mendapatkan populasi yang lebih besar sehingga tidak 

terfokus pada satu tempat saja, sehingga dapat membandingkan dengan 

tempat lain dengan jumlah sampel yang lebih banyak. 

6.2.6 Bagi lahan praktek 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat sebagai masukan untuk bekerja sama 

dengan fasilitator prenatal gentle yoga dalam upaya pemberian asuhan 

kebidanan pada ibu hamil dan dalam rangka upaya meningkatkan kesehatan 

ibu dan bayi. 
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